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Dane merytoryczne

Wymagania wstepne:

Orzeczenie lekarskie o zdolnosci do studiowania

Szczegotowe efekty uczenia sie

Lp. Student, ktory zaliczyt zajecia zna i rozumie/potrafi/jest gotowy do: kiﬁ?l?nekfjlgtttgilgw Sposo%"gfgﬁg‘ig' Sl

ma wiedze na temat prowadzenia zdrowego trybu zycia, zna 0ogéing teorie
réznych dyscyplin sportowych i odnosne przepisy, rozumie podstawowe

1 pojecia zwigzane z turystyka i rekreacja, na zasady podejmowania IN1_W10 kolokwium, praca pisemna
aktywnosci fizycznej w celu zwiekszanie wydolnosci organizmu i
podnoszenie jakosci zycia

2 rozumie korllt.ekst .dylem.a{tow wspo.lczesrjej cywilizacji w odniesieniu do INL W11 kolokwium, praca pisemna
chordb cywilizacyjnych i ich zapobiegania
potrafi komunikowac sie i wspotdziatac¢ z innymi w zespole w zakresie SSZﬁQN;SaW%E?ar}?C?dan’

3 aktywnosci sportowej, turystycznej, rekreacyjnej i prozdrowotnej IN1_U10 pisemna zbserwéc?a

zachowan
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obserwacja wykonania zadan,
ocena aktywnosci, praca
pisemna, obserwacja
zachowan

dysponuje umiejetno$ciami motorycznymi z zakresu wybranych dyscyplin
4 sportowych, stosuje rézne formy aktywnosci prozdrowotnej, rekreacyjnej i IN1_U14
turystycznej

obserwacja wykonania zadan,
ocena aktywnosci, praca
pisemna, obserwacja
zachowan

samodzielnie planuje i realizuje dziatania podnoszace poziom wiasnej
5 sprawno$ci i realizujgce zdrowy tryb zycia, ukierunkowuje takze innych w IN1_U14
tym zakresie

jest gotdéw krytycznie oceni¢ swojg wiedze, umiejetnosci i kompetencje w
6 aspekcie aktywnosci fizycznej i zdrowego trybu zycia oraz zasiggna¢ opinii | IN1_K04 ocena aktywnosci
specjalisty

kultywuje i upowszechnia wzory wtasciwego postepowania prozdrowotnego
7 w $rodowisku spotecznym, przestrzega zasad fair play, dba o IN1_KO05 ocena aktywnosci
bezpieczenstwo w trakcie aktywnosci ruchowej

Stosowane metody osiggania zaktadanych efektow uczenia sie (metody dydaktyczne)

metody podajgce (metody nauczania: objasnienie, pokaz, instruktaz,), metody praktyczne (metody nauczania ruchu: analityczna, syntetyczna i
kompleksowa), samodzielna praca studentéw (samoksztatcenie) (samodzielne korzystanie z materiatow dydaktycznych: filméw, piktograméw, opiséw
techniki, przepiséw sportowych dotyczacych r6znych dyscyplin sportowych), e-learning - metody i techniki ksztatcenia na odlegto$¢ (udostepnianie
materiatéw dydaktycznych na platformach edukacyjnych, wykorzystywanie narzedzi “chmurowych”, wykorzystywanie r6znych komunikatoréw), metody
problemowe (metody prowadzenia zajec: odtworcze (nasladowcza Scista, zadaniowa $cista)), metody podajace (wyktad tradycyjny, wyktad z
wykorzystaniem prezentacji (PP), objasnienie, omdwienie, opis)

Kryteria oceny i weryfikacji efektow uczenia sie

wiedza:
ocena kolokwium (ocena kolokwium (test wielokrotnych odpowiedzi dotyczacy przepiséw sportowych, podstawowej wiedzy dotyczacej réznych
dyscyplin sportowych))
ocena pracy pisemnej (ocena konspektu, referatu z éwiczen,
ocena pracy zaliczeniowej, innych opracowan pisemnych)

umiejetnosci:
obserwacja wykonania zadan (obserwacja bezposrednia studenta w czasie wykonywania dziatan (podczas ¢wiczen, podczas gry), wiasciwych dla
danego zadania: samodzielne prowadzenie zaje¢ np.: rozgrzewki psychomotorycznej, sedziowania)

obserwacja zachowan (obserwacja zachowan indywidualnych i zespotowych podczas gier zespotowych, dyscyplin indywidualnych)

ocena aktywnosci (ocena aktywnosci na zajeciach, sprawdzian praktyczny wybranych elementow z gier zespotowych, ptywania, dyscyplin
indywidualnych. Ocena progresu w nauce nowych elementéw technicznych, zdobywania nowych umiejetnosci w grach zespotowych oraz dyscyplinach
indywidualnych)

ocena pracy pisemnej (ocena konspektu, referatu z éwiczen,

ocena pracy zaliczeniowej, innych opracowar pisemnych)

kompetencje spoteczne:

ocena aktywnosci (ocena aktywnosci na zajeciach, sprawdzian praktyczny wybranych elementow z gier zespotowych, ptywania, dyscyplin
indywidualnych. Ocena progresu w nauce nowych elementéw technicznych, zdobywania nowych umiejetnosci w grach zespotowych oraz dyscyplinach
indywidualnych)

Warunki zaliczenia

Zaliczenie z oceng semestr | i Il zgodnie z obowigzujaca skalg ocen.
Warunkiem uzyskania zaliczenia jest: odpowiednia frekwencja oraz aktywny udziat w zajeciach.

Zajecia ogoblnouczelniane:
Wychowanie fizyczne: Atletyka
Aktywny udziat w zajeciach, sprawdzian praktyczny, postepy.

Wychowanie fizyczne: Fitness
Zaliczenie praktyczne z ocena.

Wychowanie fizyczne: Plywanie (nauka i doskonalenie)
Aktywny udziat w zajeciach, sprawdzian praktyczny, postepy.

Wychowanie fizyczne: Zajecia sportowo-rekreacyjne

Sprawdzian umiejetnosci technicznych: ocena umiejetnosci technicznych na podstawie obserwacji i postepéw skutecznosci techniki gry w réznych
dyscyplinach sportowych. Umiejetnosci techniczne w zakresie podstawowych dyscyplin sportowych. Ocena wykonania éwiczenia, odpowiednia frekwencja
oraz aktywno$¢ w czasie zaje¢. Ocena prac pisemnych, multimedialnych.

Zajecia miedzywydziatowe:
Wychowanie fizyczne: Atletyka
Aktywny udziat w zajeciach, sprawdzian praktyczny, postepy, progres

Wychowanie fizyczne: Futsal
Sprawdzian umiejetnosci technicznych w zakresie futsalu - ocena wykonania ¢wiczen na podstawie obserwacji i postepdw skutecznosci techniki gry oraz
aktywnosci i obecnosci w czasie zaje¢. Ocena prac pisemnych, multimedialnych.

Wychowanie fizyczne: Pitka siatkowa
Udziatl w zajeciach i ocena aktywnosci studenta. Ocena umiejetnosci technicznych na podstawie obserwacji. Sprawdzian skutecznosci techniki gry.

Wychowanie fizyczne: Samoobrona i elementy sportéw walki
Aktywny udziat w zajeciach, sprawdzian praktyczny, postepy.

Wychowanie fizyczne: Taniec towarzyski
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Obecnos¢ oraz aktywny udziat w zajeciach.

Wychowanie fizyczne: Wspinaczka sportowa

Obecno$¢ oraz aktywny udziat w zajeciach, zaliczenie praktyczne: obstuga sprzetu, asekuracji, przej$cia wybranymi drogami - wspétzawodnictwo.
Przejscie trzech wybranych drég wspinaczkowych z dziesieciu przykreconych na Scianie. Bezpieczna asekuracja partnera sposobem gérnym ‘na wedke'.
Trzy drogi - bdb, dwie drogi - db, jedna droga - dst. Wiedza: konkurencje wspinaczkowe, odzywianie, ksztaltowanie sprawnosci motoryczneji fizycznej.

Zajecia zblokowane w formie obozu:

Wychowanie fizyczne: Ob6z narciarski

Zaliczenie z oceng - semestr | lub 1, zgodnie z obowigzujgcg skala ocen. Warunkiem zaliczenia jest aktywny udziat w zajeciach oraz obecnos¢ na
wszystkich zajeciach. Zaliczenie podstawowych elementéw i ewolucji narciarskich oraz jazdy obserwowane;j.

Wychowanie fizyczne: Ob6z wedrowny
Ocena praktycznych umiejetnosci podczas wycieczek turystycznych, czynny udziat w zajeciach - przygotowywanie materiatéw do zajec.

Zajecia dla studentow ze zwolnieniami lekarskimi:
Wychowanie fizyczne: (L-4) Cwiczenia w wodzie i plywanie
Aktywny udziat w zajeciach, sprawdzian praktyczny, postepy.

Wychowanie fizyczne: (L-4) Modelowanie sylwetki - Gimnastyka kompensacyjna
Sprawdzian praktyczny z umiejetnosci wykonania éwiczen w zaleznosci od schorzenia.

Wychowanie fizyczne: (L-4) Turystyka piesza
Aktywny udziat w zajeciach. Odpowiednia frekwencja na zajeciach. Przygotowanie zagadnien do wycieczek pieszych.

Tresci programowe (opis skrécony)

Zajecia ogoblnouczelniane: Wychowanie fizyczne:

Atletyka

Zasady, formy i metody treningu sity miesniowej oraz wydolnosci organizmu. Wspotczesne trendy w zywieniu sportowcow i ludzi aktywnych.
Fitness

Opanowanie podstawowych umiejetnosci ruchowych stosowanych w fitnessie.

Ptywanie (nauka i doskonalenie)

Nauka i doskonalenie umiejetnosci ptywania kazdym stylem, opanowanie poprawnej techniki wykonywania startéw i nawrotéw.

Zajecia sportowo-rekreacyjne

Poprawienie ogélnej sprawnosci motorycznej, fizycznej poprzez éwiczenia ogélnorozwojowe. Opanowanie techniki w zakresie podstawowych dyscyplin
sportu i form aktywnosci ruchowe;j.

Zajecia miedzywydziatowe: Wychowanie fizyczne:

Atletyka

Zasady, formy i metody treningu sity miesniowej oraz wydolnosci organizmu.

Futsal

Doskonalenie umiejetnosci technicznych i taktycznych w formie zabawowej, Scistej, fragmentow gry, gry szkolnej i gry wtasciwe;j.

Pitka siatkowa

Opanowanie podstawowych elementéw techniki gry w pitke siatkowa, umiejetnos¢ gry na poziomie drugiego etapu nauczania taktyki.
Samoobrona i elementy sportéw walki

Opanowanie podstawowych elementéw technicznych wybranych sportéw walki, umozliwiajgcych zastosowanie ich w sytuacji samoobrony.
Wspinaczka sportowa

Zasady asekuracji. Wezly i ich zastosowanie. Nauczanie techniki wspinania. Zasady uprawiania wspinaczki w Polsce.

Zajecia zblokowane w formie obozu: Wychowanie fizyczne:

Obo6z narciarski

Praktyczne doskonalenie i nauczanie elementéw i ewolucji narciarskich.

Obbz wedrowny

Podstawowa znajomos¢ historii, zabytkow oraz topografii najblizszej okolicy.

Zajecia dla studentéw ze zwolnieniami lekarskimi: Wychowanie fizyczne: (L-4)

Cwiczenia w wodzie i ptywanie

Wykorzystanie Srodowiska wodnego do éwiczeh kompensacyjnych.

Modelowanie sylwetki - Gimnastyka kompensacyjna

Podtrzymywanie zdrowia poprzez wyposazenie umiejetnosci, wiedze i poprawe sprawnosci fizycznej, ktére pozwolg na zmniejszenie ryzyka nawrotu
dolegliwosci.

Turystyka piesza

Znajomos¢ topografii okolicy.

Content of the study programme (short version)

General university classes: Physical education:

Athletics

The principles, forms and methods of training muscle strength and endurance of the body. Contemporary trends in nutrition for athletes and
active people.

Fitness

Mastering basic fitness skills used in fitness.

Swimming (learn and improve)

Learning and improving swimming skills and styles, mastering the correct technique of taking off and relapsing.

Sports and recreational activities

Improvement of the general motor and physical fitness trough body exercises. The control of technic skills in the terms of basic sport
discipline and forms of physical activity.

Inter-faculty classes: Physical education:

Athletics

The principles, forms and methods of training muscle strength and endurance of the body.

Futsal

Improving technical and tactical sports skills in Play Practice (PP) forms, including independent/individual play, practice-oriented tasks and
the full-real game practice.

Volleyball

Mastering the basic elements of the technique of volleyball, the ability to play at the second stage of teaching tactics.

Self-defense and elements of combat sports
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Learning the basic technical elements of a chosen combat sports, which will allow to use them in case of self-defense.
Sport climbing

The principles of belaying. Nodes and their use. Teaching climbing techniques. Rules for practicing climbing in Poland.
Classes blocked in the form of a camp: Physical Education:

Ski Camp

Practical improvement of ski's elements and evolution.

Traveling Camp

Basic knowledge of the history, monuments and topography of the nearest area.

Classes for students with sick leave: Physical education: (L-4)

Exercises in water and swimming

The use of water environment for compensatory exercises.

Body shaping - Compensatory gymnastics

Sustaining health through equipping skills, knowledge and improving physical fithess, which will help reduce the risk of recurrence of ailments.
Hiking

Knowledge of the topography of the area.

Tresci programowe

Liczba godzin

Semestr: 1

Forma zaje¢: ¢wiczenia praktyczne

Zajecia ogoélnouczelniane:

Wychowanie fizyczne: Atletyka

Zasady bezpieczenstwa, asekuracja podczas ¢wiczen. Podstawowe wiadomosci z zakresu anatomii: przebieg miesni
i lokalizacja przyczepéw miesniowych. Zasady treningowe dla poczatkujgcych: zasada stopniowego zwiekszania
obciazen treningowych, wykonywania éwiczen w seriach, izolacji grup miesniowych, treningu cato$ciowego, treningu
cyklicznego, treningu izometrycznego. Ogdlne zasady wspéiczesnych trendéw w zywieniu sportowcow i ludzi
aktywnych. Rola i znaczenie prawidtowej rozgrzewki oraz ¢wiczen rozciggajacych i relaksacyjnych. Cwiczenia sity
miesniowej z zastosowaniem rdéznych form i metod jej ksztattowania w zaleznosci od indywidualnego
zapotrzebowania éwiczacych. Zasady treningi aerobowego. Cwiczenia aerobowe z wykorzystaniem: biezni,
cykloergometru, orbitreka, ergometru wioslarskiego.

Wychowanie fizyczne: Fitness

Bhp na zajeciach Fithess. Regulamin korzystania z sali gimnastycznej (choreograficznej), system oceniania. Fitness-
historia, definicje, podzial. Opanowanie umiejetnosci praktycznych z zakresu poszczeg6linych modutéw Fitness: High
impact, Low impact, Hi-lo combination, latino aerobik, Abs, Buns & Things (ABT), Total Body Condition (TBC), Step
aerobik, Interval Training, Body Sculpting, Body Ball, Cirtuit Training (trening obwodowy), Tabata, CrossFit. Nordic
Walking, ¢wiczenia terenowe, marszobieg, ¢wiczenia wzmacniajgce z przyborami: z tasmami, pitkami, hantlami,
kettlami, ciezarkami. Stretching, Pilates, Joga, Body Art. Cwiczenia relaksacyjne: ¢wiczenia oddechowe, | 39
rozluzniajace.

Wychowanie fizyczne: Plywanie (nauka i doskonalenie)

Regulamin ptywalni, BHP na zajeciach plywania. Warunki uzyskania zaliczenia na poszczegdlne oceny.

Semestr |

Cwiczenia oswajajace, oddechowe, wypornosciowe w wodzie, gry i zabawy, ruchy napedowe w stylu grzbietowym
oraz w kraulu na piersiach. Nauka i doskonalenie umiejetnosci ptywania kraulem na grzbiecie oraz kraulem na
piersiach. Opanowanie poprawnej techniki wykonywania startow i nawrotéw w stylu grzbietowym oraz kraulu na
piersiach.

Wychowanie fizyczne: Zajecia sportowo-rekreacyjne

Sprawnos¢ ogolna - ¢wiczenia ksztattujace w réznych formach: éwiczenia z przyborami (pitki, skakanki, laski
gimnastyczne, taweczki, drabinki). Zabawy i gry ruchowe.

Pitka siatkowa - doskonalenie techniki podstawowej: odbicia pitki, zagrywka, wystawa, plasowanie, zbicie, taktyka:
ustawienie na boisku, zmiany, zapoznanie z aktualnymi przepisami gry.

Koszykéwka - doskonalenie techniki podstawowej: kozlowanie, podania, zastony, rzuty z dwutaktu, taktyka:
poruszanie sie w ataku i obronie, wspélpraca w dwdjkach z wykorzystaniem zaston, obrona
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.kazdy swego”, strefowa, zapoznanie z aktualnymi przepisami.

Futsal - technika podstawowa: podania i przyjecia pitki roznymi czesciami ciata, strzaly na bramke. Gra uproszczona,
przepisy gry.

Pitka reczna - zabawy i gry przygotowujgce do pitki recznej.

Unihokej - nauka i doskonalenie techniki gry: prowadzenie pitki, przyjecie i podanie strzat na bramke, taktyka:
poruszanie sie po boisku w ataku i obronie, blokowanie strzatéw, odbieranie pitki, atak indywidualny i zespotowy,
wspotpraca 2 i 3, przepisy gry.

Tenis stolowy - doskonalenie gry pojedynczej i deblowej.

Cwiczenia, zabawy i gry ruchowe w terenie, zielona sitownia. Zajecia na $cianie wspinaczkowej.

Zajecia miedzywydziatowe:

Wychowanie fizyczne: Atletyka

Zasady bezpieczenstwa, asekuracja podczas ¢wiczen. Podstawowe wiadomosci z zakresu anatomii: przebieg miesni
i lokalizacja przyczepéw miesniowych. Zasady treningowe dla poczatkujacych: zasada stopniowego zwiekszania
obciazen treningowych, wykonywania ¢wiczen w seriach, izolacji grup miesniowych, treningu catoSciowego, treningu
cyklicznego, treningu izometrycznego. Ogdlne zasady wspéiczesnych trendéw w zywieniu sportowcow i ludzi
aktywnych. Rola i znaczenie prawidtowej rozgrzewki oraz ¢wiczen rozciggajgcych i relaksacyjnych. Cwiczenia sity
miesniowej z zastosowaniem réznych form i metod jej ksztattowania w zaleznosci od indywidualnego
zapotrzebowania ¢wiczacych. Zasady treningi aerobowego. Cwiczenia aerobowe z wykorzystaniem: biezni,
cykloergometru, orbitreka, ergometru wioslarskiego.

Wychowanie fizyczne: Futsal

Cwiczenia poprawiajgce przygotowanie motoryczne i fizyczne. Doskonalenie wszystkich technik pitkarskich: przyjeé,
uderzen, prowadzenia pitki, drybling, zwody, gra cialem. Doskonalenie taktyki indywidualnej: w ataku i obronie.
Doskonalenie taktyki zespotowej: atak szybki i pozycyjny, state fragmenty gry, obrona ,kazdy swego”, strefowa,
. . . . . 30
kombinowana, przy stalych fragmentach gry. Doskonalenie gry bramkarza w ataku i obronie. Rozgrywanie ataku po

wycofaniu bramkarza. Przepisy gry w futsal.

Wychowanie fizyczne: Pitka siatkowa

Opanowanie umiejetnosci praktycznych zwigzanych z systematyka gry w pitke siatkowg (postawa siatkarska,
przemieszczanie sie po boisku, odbicia sposobem goérnym i dolnym, zagrywka, atak, blok). Doskonalenie tych
umiejetnosci w formie Scistej fragmentéw gry i grze. Wykorzystanie gier matych do doskonalenia elementéw techniki.
Poznanie réznych sposobow rozgrzewki przed treningiem i gra. Taktyka gry wlasciwej w | i Il etapie nauczania i
wybrane dziatania taktyki indywidualnej. Poznanie przepiséw gry, udzial w obserwacji meczu pitki siatkowej
organizowanej przez KU AZS, udziat w turnieju organizowanym na zajeciach.

Wychowanie fizyczne: Samoobrona i elementy sportéw walki

1. Regulamin zajec.

2. Rola i miejsce sportéw walki w kulturze fizycznej.

3. Ksztaltowanie pozadanego poziomu sprawnosci fizyczne;.

4. Cwiczenia ukierunkowane. Bezpieczenstwo ¢éwiczacych. Pady do tylu, w bok i w przod jako elementy
samoasekuracji.

5. Nauka i doskonalenie elementéw technicznych - judo, zastosowanie rzutéw w sytuacjach samoobrony.

6. Nauka i doskonalenie elementdéw technicznych — brazylijskie jiu-jitsu, zastosowanie trzyman, dzwigni na stawy,
duszen w sytuacjach samoobrony.

7. Nauka i doskonalenie elementéw technicznych — boks, muay thai zastosowanie uderzen i kopnie¢ w sytuacjach
samoobrony.

8.Nauka i doskonalenie elementow technicznych — mma (mieszane sztuki walki ), zastosowanie kombinacji
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technik w sytuacjach samoobrony.
9.Rozwigzywanie konfliktow, metody unikania walki.
10. Aspekty prawne samoobrony.

Wychowanie fizyczne: Taniec towarzyski

1. Bhp na zajeciach tanca towarzyskiego.

2. Regulamin korzystania z sali gimnastycznej (choreograficznej).
3. Taniec towarzyski -historia, definicje, podziat.

4. Opanowanie umiejetnosci praktycznych z zakresu poszczego6lnych tancéw:
a). Walc angielski,

b). Tango

¢). Walc wiedenski,

d). Slowfoxtrot,

e). Quickstep,

f). Cha-cha,

g). Samba,

h). Rumba,

i). Jive,

Wychowanie fizyczne: Wspinaczka sportowa
Bhp na zajeciach Wspinaczki sportowej. Regulamin korzystania z sali gimnastycznej, Scianki
wspinaczkowej
1. Zapoznanie ze sztucznag $ciang (budowa, punkty asekuracyjne, stanowiska do wedki); zasady
bezpieczenstwa.
2. Podstawowe informacje o sprzecie (najwazniejsze parametry, oznaczenia atestow, zastosowanie):
- liny i repsznury
- uprzeze biodrowe
- karabinki (najwazniejsze uzywane we wspinaczce sportowej typy)
- ekspresy
- przyrzady asekuracyjne: dowolny rodzaj kubka lub ptytka
- buty i akcesoria: magnezja, woreczek
3. Zasady asekuraciji:
- zapiecie uprzezy, przywigzanie do niej liny,
- asekuracja na wedke (obstuga kubka lub ptytki);wtasciwa postawa asekurujgcego
- podtrzymywanie (asekuracja) bouldering.
4. Wezly i ich zastosowanie: 6semka, kluczka. Zwijanie liny.
5. Nauczanie techniki wspinania:
- wykorzystanie chwytéw i stopni;
- ustawienia ciata: pozycja frontalna i boczna;
- wspinaczka statyczna i dynamiczna;
- poruszanie sie w terenie przewieszonym.
6. Zasady uprawiania wspinaczki w Polsce, system szkolenia.

Zajecia zblokowane w formie obozu:

Wychowanie fizyczne: Ob6z narciarski

Zasady bezpieczenstwa w gorach. Kodeks narciarski. Wyposazenie, dobdr i obstuga sprzetu narciarskiego.
Odpowiedzialno$¢ prawna. Rozgrzewka, przygotowanie fizyczne, regeneracja sil i odnowa biologiczna.

Nauczanie i doskonalenie wybranych elementéw narciarskich: kroki, zwroty, podchodzenie, zeslizgi,
upadanie i podnoszenie sie oraz ewolucji narciarskich katowych: plug, zjazdy, przestepowanie, skrety do i
od stoku, skret stop, tuki ptuzne, skret z péiptugu, skret z poszerzenia katowego, ewolucji narciarskich

réownolegtych skret N-W, skret réwnoleglty, smig bazowy oraz podstawy techniki carvingowej skrety ,fun”.
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Organizacja imprez rekreacyjno-sportowych w narciarstwie zjazdowym.

Wychowanie fizyczne: Obéz wedrowny

Praktyczna nauka programowania, planowania, organizowania oraz realizacji wycieczek: jednodniowych,
kilkudniowych, obozéw wedrownych, rajdéw, ztazéw. Zdobycie umiejetnosci organizowania wycieczek turystycznych
po najblizszej okolicy. Wykazanie sie podstawowa znajomoscia topografii oraz prawidtowym nazewnictwem
najwazniejszych krain geograficznych, a takze umiejetnoscig czytania mapy, przewodnikow. Nauka prawidtowego
dobierania szlakéw turystycznych do: wieku, umiejetnosci, wydolnosci oraz pory roku. Znajomos¢ oznakowania
szlakéw turystycznych — szlakowskazy oraz czytania tablic informacyjnych umieszczonych na szlakach.
Przygotowanie do realizacji réznych form turystyki: piesza, rowerowa w dalszym zyciu. Poznanie waloréw
turystycznych oraz krajobrazowych najblizszej okolicy: Beskid Sadecki, Pieniny, Gorce.

Zajecia dla studentow ze zwolnieniami lekarskimi:

Wychowanie fizyczne: (L-4) Cwiczenia w wodzie i ptywanie

Semestr |

Bhp na zajeciach ¢wiczenia w wodzie. Regulamin korzystania z ptywalni. Cwiczenia oswajajace, oddechowe,
wypornosciowe w wodzie, ruchy napedowe w stylu grzbietowym oraz w kraulu na piersiach. Wykorzystanie
Srodowiska wodnego do roznego rodzaju ¢wiczen kompensacyjnych i wzmacniajgcych. Nauka i doskonalenie
umiejetnosci ptywania kraulem na grzbiecie oraz kraulem na piersiach. Opanowanie poprawnej techniki wykonywania
startdw i nawrotéw w stylu grzbietowym oraz kraulu na piersiach. %
Wychowanie fizyczne: (L-4) Modelowanie sylwetki - Gimnastyka kompensacyjna

Nauka oceny postawy ciata i przyjmowania postawy prawidtowej. Rozpoznawanie duzych nieprawidtowosci postawy.
Analiza poprawnosci wykonywania podstawowych wzorcow ruchowych. Metodyka wykonywania ¢éwiczen
ogolnousprawniajgcych, wzmacniajagcych poszczegoélne grupy miesni posturalnych i rozciggajgcych. Wykorzystanie
powierzchni niestabilnych w ksztattowaniu nawyku postawy prawidiowej. Cwiczenia za stabilizerem (sprzezenie
zwrotne). Element metody Feldenkreisa w profilaktyce dolegliwosci narzadu ruchu.

Wychowanie fizyczne: (L-4) Turystyka piesza

Praktyczna nauka programowania, planowania, organizowania oraz realizacji wycieczek jednodniowych. Zdobycie
umiejetnosci organizowania wycieczek turystycznych po najblizszej okolicy. Wykazanie sie podstawowg znajomoscig
historii, zabytkow oraz topografii najblizszej okolicy. Opanowanie prawidtowego nazewnictwa najwazniejszych krain
geograficznych, a takze umiejetnoscia czytania mapy, przewodnikow. Znajomos$¢ oznakowania szlakow
turystycznych, historycznych, $ciezek edukacyjnych - szlakowskazy oraz czytania tablic informacyjnych.
Przygotowanie do realizacji roznych form turystyki: piesza, rowerowa w dalszym zyciu. Poznanie historii i zabytkow
Tarnowa — cykl wycieczek po Tarnowie, poznanie waloréw turystycznych oraz krajobrazowych najblizszej okolicy:
zielone perly Tarnowa (Las Lipie, Rezerwat Debrza, Park im. E. Kwiatkowskiego, Park Sos$nia), Pogoérza
Ciezkowicko-Roznowskiego.

Semestr: 2

Forma zaje¢: ¢wiczenia praktyczne

Zajecia ogodlnouczelniane:

Wychowanie fizyczne: Atletyka

Zasady bezpieczenstwa, asekuracja podczas ¢wiczen. Podstawowe wiadomosci z zakresu anatomii: przebieg miesni
i lokalizacja przyczepéw miesniowych. Zasady treningowe dla poczatkujgcych: zasada stopniowego zwiekszania
obciazen treningowych, wykonywania ¢wiczen w seriach, izolacji grup miesniowych, treningu catoSciowego, treningu
cyklicznego, treningu izometrycznego. Ogoélne zasady wspoéiczesnych trendéw w zywieniu sportowcéw i ludzi
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Zasady treningi aerobowego. Cwiczenia aerobowe z wykorzystaniem: biezni, cykloergometru, orbitreka, ergometru
wioslarskiego.

Wychowanie fizyczne: Fitness

Bhp na zajeciach Fithess. Regulamin korzystania z sali gimnastycznej (choreograficznej), system oceniania. Fitness-
historia, definicje, podzial. Opanowanie umiejetnosci praktycznych z zakresu poszczegdinych modutéw Fitness: High
impact, Low impact, Hi-lo combination, latino aerobik, Abs, Buns & Things (ABT), Total Body Condition (TBC), Step
aerobik, Interval Training, Body Sculpting, Body Ball, Cirtuit Training (trening obwodowy), Tabata, CrossFit. Nordic
Walking, ¢wiczenia terenowe, marszobieg, c¢wiczenia wzmacniajace z przyborami: z tasmami, pitkami, hantlami,
kettlami, ciezarkami. Stretching, Pilates, Joga, Body Art. Cwiczenia relaksacyjne: ¢wiczenia oddechowe,
rozluzniajace.

Wychowanie fizyczne: Plywanie (nauka i doskonalenie)

Regulamin ptywalni, BHP na zajeciach plywania. Warunki uzyskania zaliczenia na poszczegdélne oceny.

Semestr Il

Korekta i doskonalenie umiejetnosci ptywania stylem grzbietowym oraz kraulem na piersiach doskonalenie poprawnej
techniki wykonywania startow i nawrotdw w tych stylach. Nauka i doskonalenie umiejetnosci ptywania stylem
klasycznym, opanowanie poprawnej techniki wykonywania startow i nawrotdw w stylu klasycznym. Cwiczenia
podstawowe w nauczaniu ptywania stylem motylkowym. Plywanie dtuzszych odcinkéw bez odpoczynku — taczenie
réznych stylow w ptywaniu. Podanie podstawowych przepiséw dotyczacych pltywania na dystansie, startow i
nawrotéw. Aktualne wyniki w Polsce i na Swiecie. Bezposrednia obserwacja lub udziat w zawodach ptywackich

Wychowanie fizyczne: Zajecia sportowo-rekreacyjne

Sprawnos$¢ ogdlna - éwiczenia ksztaltujgce w roéznych formach: ¢éwiczenia z przyborami (pitki, skakanki, laski
gimnastyczne, laweczki, drabinki). Zabawy i gry ruchowe.

Pitka siatkowa - doskonalenie techniki podstawowej: odbicia pitki, zagrywka, wystawa, plasowanie, zbicie, taktyka:
ustawienie na boisku, zmiany, zapoznanie z aktualnymi przepisami gry.

Koszykéwka - doskonalenie techniki podstawowej: kozlowanie, podania, zastony, rzuty z dwutaktu, taktyka:
poruszanie sie w ataku i obronie, wspétpraca w dwojkach z wykorzystaniem zaston, obrona ,kazdy swego”, strefowa,
zapoznanie z aktualnymi przepisami.

Futsal - technika podstawowa: podania i przyjecia pitki roznymi czesciami ciata, strzaly na bramke. Gra uproszczona,
przepisy gry.

Pitka reczna - zabawy i gry przygotowujgce do pitki recznej.

Unihokej - nauka i doskonalenie techniki gry: prowadzenie pitki, przyjecie i podanie strzat na bramke, taktyka:
poruszanie sie po boisku w ataku i obronie, blokowanie strzatéw, odbieranie pitki, atak indywidualny i zespotowy,
wspotpraca 2 i 3, przepisy gry.

Tenis stotowy - doskonalenie gry pojedynczej i deblowe;j.

Cwiczenia, zabawy i gry ruchowe w terenie, zielona sitownia. Zajecia na $cianie wspinaczkowe;j.

Zajecia miedzywydziatowe:

Wychowanie fizyczne: Atletyka

Zasady bezpieczenstwa, asekuracja podczas ¢wiczen. Podstawowe wiadomosci z zakresu anatomii: przebieg miesni
i lokalizacja przyczepéw miesniowych. Zasady treningowe dla poczatkujgcych: zasada stopniowego zwiekszania
obciazen treningowych, wykonywania éwiczen w seriach, izolacji grup miesniowych, treningu cato$ciowego, treningu
cyklicznego, treningu izometrycznego. Ogoélne zasady wspéiczesnych trendéw w zywieniu sportowcow i ludzi
aktywnych. Rola i znaczenie prawidtowej rozgrzewki oraz éwiczen rozciggajacych i relaksacyjnych. Cwiczenia sity
miesniowej z zastosowaniem réznych form i metod jej ksztattowania w zaleznosci od indywidualnego
zapotrzebowania ¢wiczacych. Zasady treningi aerobowego. Cwiczenia aerobowe z wykorzystaniem: biezni,
cykloergometru, orbitreka, ergometru wioslarskiego.

30

Wygenerowano: 14-04-2021 23:17

8/12




Wychowanie fizyczne: Futsal

Cwiczenia poprawiajgce przygotowanie motoryczne i fizyczne. Doskonalenie wszystkich technik pitkarskich: przyjeé,
uderzen, prowadzenia pitki, drybling, zwody, gra cialem. Doskonalenie taktyki indywidualnej: w ataku i obronie.
Doskonalenie taktyki zespotowej: atak szybki i pozycyjny, state fragmenty gry, obrona ,kazdy swego”, strefowa,
kombinowana, przy stalych fragmentach gry. Doskonalenie gry bramkarza w ataku i obronie. Rozgrywanie ataku po
wycofaniu bramkarza. Przepisy gry w futsal.

Wychowanie fizyczne: Pitka siatkowa

Opanowanie umiejetnosci praktycznych zwiazanych z systematyka gry w pitke siatkowa (postawa siatkarska,
przemieszczanie sie po boisku, odbicia sposobem goérnym i dolnym, zagrywka, atak, blok). Doskonalenie tych
umiejetnosci w formie Scistej fragmentow gry i grze. Wykorzystanie gier matych do doskonalenia elementow techniki.
Poznanie réznych sposobéw rozgrzewki przed treningiem i gra. Taktyka gry wtasciwej w | i Il etapie nauczania i
wybrane dziatania taktyki indywidualnej. Poznanie przepiséw gry, udzial w obserwacji meczu pitki siatkowej
organizowanej przez KU AZS, udziat w turnieju organizowanym na zajeciach.

Wychowanie fizyczne: Samoobrona i elementy sportow walki

1. Regulamin zajec.

2. Rola i miejsce sportow walki w kulturze fizycznej.

3. Ksztattowanie pozadanego poziomu sprawnosci fizyczne,j.

4. Cwiczenia ukierunkowane. Bezpieczenstwo ¢éwiczacych. Pady do tylu, w bok i w przod jako elementy
samoasekuraciji.

5. Nauka i doskonalenie elementéw technicznych - judo, zastosowanie rzutéw w sytuacjach samoobrony.

6. Nauka i doskonalenie elementéw technicznych — brazylijskie jiu-jitsu, zastosowanie trzyman, dzwigni na stawy,
duszen w sytuacjach samoobrony.

7. Nauka i doskonalenie elementéw technicznych — boks, muay thai zastosowanie uderzen i kopnie¢ w sytuacjach
samoobrony.

8.Nauka i doskonalenie elementéw technicznych — mma (mieszane sztuki walki ), zastosowanie kombinacji technik w
sytuacjach samoobrony.

9.Rozwigzywanie konfliktow, metody unikania walki.

10. Aspekty prawne samoobrony.

Wychowanie fizyczne: Taniec towarzyski

1. Bhp na zajeciach tanca towarzyskiego.

2. Regulamin korzystania z sali gimnastycznej (choreograficznej).
3. Taniec towarzyski -historia, definicje, podziat.

4. Opanowanie umiejetnosci praktycznych z zakresu poszczegoélnych taricow:
a). Walc angielski,

b). Tango

¢). Walc wiedenski,

d). Slowfoxtrot,

e). Quickstep,

f). Cha-cha,

g). Samba,

h). Rumba,

i). Jive,

Wychowanie fizyczne: Wspinaczka sportowa

Bhp na zajeciach Wspinaczki sportowej. Regulamin korzystania z sali gimnastycznej, Scianki wspinaczkowej
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1. Zapoznanie ze sztuczng $ciang (budowa, punkty asekuracyjne, stanowiska do wedki); zasady
bezpieczenstwa.
2. Podstawowe informacje o sprzecie (najwazniejsze parametry, oznaczenia atestow, zastosowanie):
- liny i repsznury
- uprzeze biodrowe
- karabinki (najwazniejsze uzywane we wspinaczce sportowej typy)
- ekspresy
- przyrzady asekuracyjne: dowolny rodzaj kubka lub ptytka
- buty i akcesoria: magnezja, woreczek
3. Zasady asekuraciji:
- zapiecie uprzezy, przywigzanie do niej liny,
- asekuracja na wedke (obstuga kubka lub ptytki);wtasciwa postawa asekurujgcego
- podtrzymywanie (asekuracja) bouldering.
4. Wezly i ich zastosowanie: 6semka, kluczka. Zwijanie liny.
5. Nauczanie techniki wspinania:
- wykorzystanie chwytow i stopni;
- ustawienia ciata: pozycja frontalna i boczna;
- wspinaczka statyczna i dynamiczna;
- poruszanie sie w terenie przewieszonym.
6. Zasady uprawiania wspinaczki w Polsce, system szkolenia.

Zajecia zblokowane w formie obozu:

Wychowanie fizyczne: Ob6z narciarski

Zasady bezpieczenstwa w gorach. Kodeks narciarski. Wyposazenie, dobdr i obstuga sprzetu narciarskiego.
Odpowiedzialno$¢ prawna. Rozgrzewka, przygotowanie fizyczne, regeneracja sil i odnowa biologiczna.

Nauczanie i doskonalenie wybranych elementéw narciarskich: kroki, zwroty, podchodzenie, zeslizgi,
upadanie i podnoszenie sie oraz ewolucji narciarskich katowych: pilug, zjazdy, przestepowanie, skrety do i
od stoku, skret stop, tuki pluzne, skret z potptugu, skret z poszerzenia katowego, ewolucji narciarskich
réwnolegtych skret N-W, skret réwnoleglty, smig bazowy oraz podstawy techniki carvingowej skrety ,fun”.
Organizacja imprez rekreacyjno-sportowych w narciarstwie zjazdowym.

Wychowanie fizyczne: Obéz wedrowny

Praktyczna nauka programowania, planowania, organizowania oraz realizacji wycieczek: jednodniowych,
kilkudniowych, obozéw wedrownych, rajdéw, zlazéw. Zdobycie umiejetnosci organizowania wycieczek
turystycznych po najblizszej okolicy. Wykazanie sie podstawowg znajomoscig topografii oraz prawidtowym
nazewnictwem  najwazniejszych  krain  geograficznych, a takze umiejetnoscia  czytania  mapy,
przewodnikbw. Nauka prawidlowego dobierania  szlakéw  turystycznych do: wieku, umiejetnosci,
wydolnosci oraz pory roku. Znajomo$¢ oznakowania szlakOw turystycznych — szlakowskazy oraz czytania
tablic informacyjnych umieszczonych na szlakach. Przygotowanie do realizacji réznych form turystyki:
piesza, rowerowa w dalszym zyciu. Poznanie walorow turystycznych oraz krajobrazowych najblizszej
okolicy: Beskid Sadecki, Pieniny, Gorce.

Zajecia dla studentow ze zwolnieniami lekarskimi:

Wychowanie fizyczne: (L-4) Cwiczenia w wodzie i ptywanie

Semestr ||

Bhp na zajeciach ¢wiczenia w wodzie. Regulamin korzystania z plywalni. Srodowisko wodne, jako
$rodowisko ksztaltujagce naszg sylwetke. Proste ¢wiczenia z aqua aerobiku. Cwiczenia z przyborami.
Korekta i doskonalenie umiejetnosci pltywania stylem grzbietowym oraz kraulem na piersiach doskonalenie
poprawnej techniki wykonywania startéw i nawrotdw w tych stylach. Nauka i doskonalenie umiejetnosci
ptywania stylem klasycznym, opanowanie poprawnej techniki wykonywania startdw i nawrotow w stylu

klasycznym. Plywanie dluzszych odcinkbw bez odpoczynku - taczenie roznych stylow w ptywaniu.
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Obserwacja zawoddéw ptywackich.

Wychowanie fizyczne: (L-4) Modelowanie sylwetki - Gimnastyka kompensacyjna

Nauka oceny postawy ciata i przyjmowania postawy prawidtowej. Rozpoznawanie duzych nieprawidtowos$ci postawy.
Analiza poprawnosci wykonywania podstawowych wzorcow ruchowych. Metodyka wykonywania c¢wiczen
ogolnousprawniajgcych, wzmacniajgcych poszczegdlne grupy miesni posturalnych i rozciaggajacych. Wykorzystanie
powierzchni niestabilnych w ksztattowaniu nawyku postawy prawidiowej. Cwiczenia za stabilizerem (sprzezenie
zwrotne). Element metody Feldenkreisa w profilaktyce dolegliwosci narzadu ruchu.

Wychowanie fizyczne: (L-4) Turystyka piesza
Praktyczna nauka programowania, planowania, organizowania oraz realizacji wycieczek jednodniowych. Zdobycie 30
umiejetnosci organizowania wycieczek turystycznych po najblizszej okolicy. Wykazanie sie podstawowg znajomosciag
historii, zabytkow oraz topografii najblizszej okolicy. Opanowanie prawidtowego nazewnictwa najwazniejszych krain
geograficznych, a takze umiejetnoscia czytania mapy, przewodnikow. Znajomos$¢ oznakowania szlakow
turystycznych, historycznych, S$ciezek edukacyjnych — szlakowskazy oraz czytania tablic informacyjnych.
Przygotowanie do realizacji r6znych form turystyki: piesza, rowerowa w dalszym zyciu. Poznanie historii i zabytkow
Tarnowa — cykl wycieczek po Tarnowie, poznanie waloréw turystycznych oraz krajobrazowych najblizszej okolicy:
zielone perly Tarnowa (Las Lipie, Rezerwat Debrza, Park im. E. Kwiatkowskiego, Park So$nia), Pogoérza

Ciezkowicko-Roznowskiego.
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Kuchler Walter, Carving. Kurs jazdy dla poczatkujacych i zmieniajacych technike jazdy, Alfa Medica Press, Bielsko-Biata 2002
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Uzupetniajgca

Dane jakosciowe

informatyka techniczna i

Przyporzadkowanie zajec¢/grup zaje¢ do dyscypliny naukowej/artystycznej telekomunikacja

Sposéb okreslenia liczby punktéw ECTS

Forma naktadu pracy studenta (udziat w zajeciach, aktywnos¢, przygotowanie sprawozdania, itp.) Obcigzenia studenta [w godz.]
Udziat w zajeciach 60
Konsultacje z prowadzacym 0
Udziat w egzaminie 0
Bezposredni kontakt z nauczycielem - inne 0
Przygotowanie do laboratorium, ¢wiczen, zaje¢ 0
Przygotowanie do kolokwiow i egzaminu 0
Indywidualna praca wtasna studenta z literaturag, wyktadami itp. 0
Inne 0
Sumaryczne obcigzenie pracg studenta 60

Liczba punktow ECTS

Liczba punktéw ECTS 0

L. godzin ECTS
Zajecia wymagajace bezposredniego udziatu nauczyciela akademickiego o 0.0

L. godzin ECTS
Zajecia o charakterze praktycznym o 0.0

1 godz = 45 minut; 1 punkt ECTS = 25-30 godzin

W sekcji 'Liczba punktéw ECTS' suma punktéw ECTS zaje¢ wymagajacych bezposredniego udziatu nauczyciela akademickiego i o charakterze
praktycznym moze sie r6zni¢ od tgcznej liczby punktéw ECTS dla zajeé/grup zajec.
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